Zalgcznik nr 3
do Regulaminu Rekrutacji

Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacy przy naborze do klasy
pierwszej sportowej Szkoly Podstawowej nr 190 w Lodzi

Préby sprawnosci fizycznej sq zgodne z warunkami ustalonymi przez polski zwigzek
sportowy wlasciwy dla danego sportu, w ktérym prowadzone jest szkolenie sportowe
w danym oddziale

Kandydat ma prawo do wykonania dwukrotnie kazdej proby testu zaréwno na sali
gimnastycznej jak i ptywalni. Za poprawne wykonanie kazdej proby kandydat otrzymuje
punkty . Przy ocenianiu prob badany moze uzyska¢ od 0 — 3 punktow.

Za caly test sprawnosciowy kandydat moze uzyska¢ maksymalnie
12 punktow.

Na test na ptywalni skladaja sie 2 préby:

1) Poruszanie si¢ po dnie basenu:

* 0 pkt. - Brak podjecia proby

* 1 pkt — Wejscie do wody i polozenie si¢ na piersiach przy $cianie ptywalni
* 2 pkt.- Poruszanie si¢ z asekuracja deski

* 3 pkt. - Przeptynigcie z deska lub bez deski 5-10m.

2) Wydech do wody:

* 0 pkt. - Brak schowania gtowy pod wode

* 1 pkt. — Schowanie gtowy pod wode

* 2 pkt. — Pojedyncze wydechy do wody

* 3 pkt.- Wykonanie co najmniej 5 dlugich wydechéw do wody w miejscu



Na test na sali gimnastycznej skladajg si¢ 2 proby:

1) Préba mocy — skok w dal z miejsca.

*0 pkt. — brak podjecia proby

*1pkt — wynik ponizej 110 cm.

*2pkt. —wynik w przedziale 110 — 130 cm.
*3pkt. — wynik powyzej 130 cm.

Badane dziecko staje przed wyznaczong linig i dosuwa do niej czubki butow. Prowadzacy test
podaje dziecku instrukcje wykonania ¢wiczenia: ,,Ugnij lekko nogi i postaraj si¢ skoczy¢ jak
najdalej do przysiadu, pamigtaj odbi¢ si¢ z obu ndg jednoczesnie i skoczy¢ tak, aby stopy
byly jak najblizej siebie.” Kazde dziecko wykonuje jeden skok probny i 2 skoki mierzone.
Miarg mocy jest najdtuzszy zmierzony skok. Dtugo§¢ skoku mierzy si¢ z dokladnos$cia do
jednego centymetra.

2) Préba zwinnos$ciowo — szybkos$ciowa - tor przeszkéd.

Tor przeszkdd na odcinku 35m zawiera bieg przez 3 ptotki piankowe o wysokosci 30cm.
(Iekkoatletyka dla kazdego), bieg wahadlowy z przenoszeniem piteczek tenisowych oraz bieg
slalomem miedzy 4 pachotkami zakonczony wskokiem na materac 50 cm. wysokoS$ci. Probe
dziecka poprzedzamy pokazem i instrukcja prowadzacego test. Linie startu i mety
zaznaczamy choragiewka. Kazde dziecko wykonuje probe dwukrotnie, biegnac
indywidualnie. Czas proby mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1s.

*0 pkt. — brak podj¢cia zadania
* 1 pkt.- uzyskany czas powyzej 16s.
* 2 pkt.- uzyskany czas w przedziale 13 — 16s.

* 3pkt.- uzyskany czas ponizej 13s.



